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5

Deall eich arholiad!

Mae’r llyfr hwn yn cynnwys amrywiaeth o gwestiynau tebyg i rai arholiad sy’n cyfateb i bob prif destun yn yr arholiad TGAU Bwyd a Maeth.

Yn y llyfr hwn, rydw i eisiau eich helpu chi i ddeall sut mae’r papur arholiad yn cael ei gynllunio a’i ysgrifennu, fel y byddwch chi’n gallu ymdrin â’r papur yn fwy hyderus. Y peth allweddol y mae angen i chi ei wybod yw bod cwestiynau wedi’u strwythuro yn dri math gwahanol – rydyn ni’n cyfeirio atyn nhw fel AA1, AA2 ac AA4.

Cwestiynau AA1

Mae cwestiynau AA1 wedi’u cynllunio er mwyn i chi alw i gof (coﬁo) ffeithiau ac mae’r atebion yn un gair neu’n frawddeg syml. Mae cwestiwn AA1 fel arfer yn werth 1 marc am bob ateb cywir.

Er enghraifft:C1 Nodwch ddau fath gwahanol o laeth.

Ateb: Buwch, dafad, almon, soia.

Felly, gallech chi gael 2 farc petai chi’n rhoi unrhyw ddau o’r pedwar ateb cywir uchod.

Cwestiynau AA2

Mae cwestiynau AA2 wedi’u cynllunio er mwyn dangos y gallwch chi gymhwyso eich gwybodaeth a’ch dealltwriaeth o’r cwestiwn. Felly, yn ogystal â choﬁo ffeithiau, mae’r atebion hyn hefyd yn gofyn am ymateb mwy manwl ac efallai bydd angen i chi ysgrifennu sawl brawddeg.

Er enghraifft:C2 Disgriﬁwch sut mae’n bosibl ymestyn oes silff llaeth ffres.

Ateb: Gall llaeth gael ei sychu. Mae’r dwˆr yn cael ei dynnu drwy anweddiad ac mae powdr mân yn cael ei ffurﬁo. Yna, mae’n gallu cael ei storio mewn cwpwrdd cegin am amser hir.

Un ateb posibl yw hwn yn unig.

Cwestiynau AA4   

Mae cwestiynau AA4 wedi’u cynllunio er mwyn gwneud i chi ddadansoddia gwerthuso agweddau gwahanol ar y testun yn y cwestiwn, a gall hyn achosi problemau i lawer o fyfyrwyr. Bob blwyddyn, bydd arholwyr yn gweld bod myfyrwyr yn colli marciau ar y cwestiynau AA4 hyn gan nad ydyn nhw’n rhoi digon o fanylion neu esboniad.

Dysgu sgiliau arholiad

Mae’n rhaid i’r holl gwestiynau fod yn glir ac yn syml. Dydy nhw ddim yn gallu bod yn ddryslyd o gwbl.

Does dim y fath beth âchwestiynau     ‘camarweiniol’ yn yr arholiad, hyd yn oed os ydych chi’n credu eu bod nhw’n bodoli. 

Dydyn nhw ddim yn cael eu caniatáu!

Yn AA2 neu AA4, dydy cwestiynau sy’n werth  

6 marc ddim yn golygu bod angen i chi ysgrifennu chwe phwynt. Mae’r marciau sy’n cael eu rhoi yn dibynnu i raddau helaeth ar y manylder a’r esboniad rydych chi wedi’u rhoi.
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DYSGU SGILIAUARHOLIAD

Er enghraifft:

C3 Gwerthuswch hylendid a diogelwch llaeth ffres yn ystod y driniaeth brosesu.

Ateb: Mae llaeth ffres yn cynnwys bacteria pathogenaidd ac, yn ôl y gyfraith, mae’n rhaid ei drin â gwres i ladd y bacteria, er mwyn ei wneud yn ddiogel ei yfed. Pasteureiddio yw’r enw ar hyn. Mewn saﬂe prosesu, mae llaeth yn cael ei gynhesu i  75 °C o leiaf am tua 25 eiliad ac yna’n cael ei oeri’n gyﬂym iawn i 5 °C. Yna, mae’r llaeth yn cael ei botelu mewn cynwysyddion wedi’u sterileiddio, sydd wedyn yn cael eu selio i atal halogiad bacteriol.

Mae’r ateb yn rhoi digon o fanylder i ennill 4 marc.

Dysgu a sgiliau arholiad

Pwy sy’n hofﬁ sefyll arholiadau? Llaw i fyny!

Nid yw hynny’n syndod gan fod llawer ohonon ni’n CASÁU sefyll arholiadau. Maen nhw’n codi ofn arnon ni ac yn gallu gwneud i ni deimlo’n bryderus iawn, dan straen ac yn sâl. Felly, sut gallwn ni wella sefyllfa sy’n achosi’r fath straen i lawer ohonon ni?

Rydw i’n gwybod bod hyn yn haws ei wneud na’i ddweud, ond os gallwch chi gadw at y cyngor hwn bydd gennych chi fantais enfawr:

Mae gan y Lluoedd Milwrol Arbennig, fel yr SAS neu Gorfﬂu’r Môr-ﬁlwyr Brenhinol, ymadrodd:

PHARATOWCH

A


CYNLLUNIWCH

Meddyliwch am hynny am funud. Beth mae’r ymadrodd yn ei olygu?

Mae’n golygu os na fyddwn ni’n cynllunio pethau’n iawn, rydyn ni’n debygol iawn o fethu.

Os Os na na fyddwchfyddwch chi’n cynlluniocynllunio, 

rydych chi’n  chi’n  cynllunio icynllunio i fethufethu.

6
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ADRAN 1

Allwch chi gymhwyso hyn at eich arholiadau?

Bydd eich athrawon wedi cynllunio a pharatoi llawer iawn o waith theori y bydd angen i chi ei ddysgu. Yna, ar ddiwrnod yr arholiad, bydd angen i chi goﬁo ac atgynhyrchu llawer o’r ‘stwff’ hwn ar gyfer y papur arholiad ysgrifenedig hwnnw.

Gallaf eich clywed chi’n meddwl – sut ar wyneb y ddaear fydda i’n gallu coﬁo cymaint o wybodaeth?

Wel, fel byddai’r Lluoedd Arbennig yn ei ddweud: mae angen i chi gynllunio eich strategaethau dysgu ac yna paratoi ar gyfer y testunau a allai ymddangos yn y papur arholiad.

Cam 1 – CYNLLUNIO

Bob tro y byddwch chi’n gorffen testun neu uned o waith ym Mlynyddoedd 10 ac 11, ewch ati i grynhoi eich dysgu mewn ffordd sy’n addas i chi. Dylech chi wneud hynny pan mae’n eithaf ffres yn eich meddwl; PEIDIWCH ag aros tan ychydig wythnosau cyn yr arholiad!

Cam 2 – PARATOI

Mae pawb yn dysgu mewn ffyrdd gwahanol, ond mae tri phrif fath o ddysgu. Pa fath sydd orau i chi?

1. Gweledol: mae grafﬁau, siartiau, mapiau meddwl ac ysgogiadau gweledol eraill yn eich helpu chi i goﬁo gwybodaeth.

2. Sain: rydych chi’n dysgu drwy wrando, felly bydd gwrando ar wybodaeth yn gweithio i chi.

3. Cinesthetig: mae angen i chi gymryd rhan weithredol yn eich dysgu. Rydych chi’n dysgu drwy ‘wneud’.

Mae dysgu yn sgìl y mae angen i chi ei ymarfer a’i feistroli. Po fwyaf y byddwch chi’n ymarfer sgiliau dysgu, yr hawsaf y bydd hi i ddysgu!
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DYSGU SGILIAUARHOLIAD

Yn ddelfrydol, dylen ni ddefnyddio’r tri math i ddatblygu’r sgiliau dysgu gorau.Er enghraifft: dysgu am grwst.

Rydw i’n dangos i chi (gweledol) drwy arddangos  sut i’w wneud. 

Rydw i’n esbonio  (sain) beth rydw i’n  ei wneud ar yr un  pryd.

Yna rydych chi’n gwneud

 

(cinesthetig) y crwst.

Yn yr arholiad, os bydd cwestiwn am grwst dylech chi alw i gof eich gwybodaeth am yr hyn wnes i ei ddangos i chi, yr hyn wnes i ei esbonio i chi a’r hyn wnaethoch chi wrth wneud y crwst.

Defnyddiwch ﬂaenau eich bysedd yn unig i rwbio’r braster oer, caled i mewn i’r blawd.

Tylinwch y toes am 3–4 eiliad yn unig.

Coﬁwch rolio’r crwst yn ofalus!
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ADRAN 1

Strategaethau dysgu 

Pa un o’r mathau gwahanol o strategaethau dysgu hyn allai eich helpu chi?

Cardiau dysgu (bydd angen cardiau post â llinellau arnoch)

Bob tro y byddwch chi’n cwblhau uned/testun o waith, ewch ati i grynhoi’r holl wybodaeth ar ychydig o gardiau. Bydd y cerdyn cyntaf yn cynnwys y prif bwyntiau neu’r geiriau allweddol yn unig ar gyfer y testun cyfan. Bydd cardiau eraill ar gyfer pob un o’r geiriau/ymadroddion allweddol hynny i roi rhagor o wybodaeth.

Llaeth powdrLlaeth powdr

  

Dwˆr yn cael ei dynnu

 drwy anweddu gan

 chwistrellu’r llaeth i 

 siambr o aer poeth

 Powdr mân yn ffurﬁo

  Storio ar dymheredd 

ystafell

 Ailansoddi â dwˆr

1.

2.

3.

ProsesuProsesu

Pasteureiddio

Homogeneiddio

 Llaeth wedi’i sterileiddio

 Llaeth wedi’i drin â

 gwres eithafol 

 Llaeth powdr

 Llaeth anwedd

 Llaeth cyddwysedig

LlaethLlaeth

 Mathau a ffynonellau

Maetholion

Prosesu

 Hylendid a diogelwch

Defnydd

Cerdyn 1 yw ‘Llaeth’, gyda phwyntiau bwled ar gyfer gwybodaeth allweddol.

Mae Cerdyn 2 yn ystyried un pwynt – prosesu – ac yn crynhoi hynny mewn pwyntiau bwled.

Mae Cerdyn 3 yn ystyried un o’r pwyntiau bwled prosesu – llaeth powdr – ac yn crynhoi’r holl wybodaeth allweddol sydd ei hangen arnoch.

Gallwch ddefnyddio’r fformat hwn ar gyfer yr HOLL destunau – byddai hynny’n gwneud adnodd adolygu gwych!
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DYSGU SGILIAUARHOLIAD

Anaerobau

Organebau sy’n gallu goroesi heb ocsigen,

e.e. Clostridium botulinum

(Bwydydd)  

Amgylchol (ambient)

Bwydydd sy’n cael eu storio ar dymheredd ystafell,

e.e. te, blawd, jam, teisen

Alcalïaidd

pH yn uwch na 7,

e.e. sbigoglys, cnau  almon

Defnyddiwch liwiau gwahanol ar gyfer y term allweddol a’r difﬁniad.

Cardiau fﬂach

Ysgrifennwch air allweddol a difﬁniad ar gerdyn post. Gallech chi ganolbwyntio ar destun neu nwydd. Gallech chi weithio gyda ffrind a defnyddio’r cardiau fﬂach i broﬁ eich gilydd. Mae’r enghraifft isod yn cymryd yr holl eiriau allweddol sy’n dechrau gydag A ac mae sawl gair ar un cerdyn, ond does dim rhaid i chi wneud hyn. Gallech chi roi un gair a’i ddifﬁniad ar un cerdyn, neu roi’r gair allweddol ar un ochr a’r difﬁniad ar y cefn. Byddai hynny’n ffordd wych o broﬁ eich hun!

AwyriadCynnwys aer mewn cymysgedd,

e.e. meringue, Swis-rôl

Aerobau

Organebau sydd angen ocsigen i atgynhyrchu,

e.e. rhai mathau o furum

Asidig

pH yn is na 7,

e.e. lemonau, llaeth

Beth am ysgrifennu’r gair allweddol ar un ochr a’r difﬁniad ar yr ochr arall. Yna, gallwch chi broﬁ eich hun.
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Mapiau meddwl

Mae’r rhain hefyd yn cael eu galw yn ddiagramau corryn, cawodydd meddwl, cadwyni meddwl neu fonologau mewnol.

Sut i ddylunio map meddwl:1. Ysgrifennwch deitl y testun yng nghanol tudalen, e.e. LLAETH.

2.  Yna ewch ati i ‘hongian’ y geiriau neu’r termau allweddol o amgylch y gair LLAETH. Felly, yn yr achos hwn, byddech chi’n defnyddio’r ymadroddion hyn: mathau a ffynonellau, maetholion, defnydd, prosesu, hylendid a diogelwch.

3.  Canolbwyntiwch ar un ymadrodd ar y tro, e.e. prosesu. Hongiwch y mathau gwahanol o laeth wedi’i brosesu o amgylch y gair ‘prosesu’, h.y. powdr, anwedd, cyddwysedig.

4.  Yn olaf, cysylltwch ffeithiau pwysig â’r mathau gwahanol o laeth wedi’i brosesu.5.  Defnyddiwch liwiau i’ch helpu i weld y llwybrau dysgu. Mae lliw yn aml yn helpu dysgwyr gweledol.

Mae’r map meddwl enghreifftiol isod yn dangos y llwybr dysgu, sy’n gallu bod yn debyg i lwybrau cardiau dysgu. Allwch chi weld unrhyw nodweddion tebyg?

Prosesu

Anwedd

Cyddwysedig

Ailansoddi â dwˆr

Storio ar dymheredd ystafell

Powdr mân

Dwˆr yn cael ei dynnu drwy anweddu

Powdr

Dysgu ar y cof

Un ffordd o ddysgu yw ysgrifennu rhywbeth drosodd a throsodd. Gall fod yn ddiﬂas ac yn ailadroddus, ond gall fod yn effeithiol. Gallai hyn helpu dysgwyr cinesthetig – sy’n weithredol ac sy’n hofﬁ gwneud rhywbeth. Er enghraifft, mae 40 mlynedd wedi mynd heibio ers i mi fod yn yr ysgol ond rydw i’n dal i goﬁo rhai ffeithiau a fformiwlâu mathemateg, ynghyd â rhai dyddiadau a digwyddiadau mewn hanes. Gwybodaeth nad ydyw i wedi’i defnyddio bron o gwbl ers fy arholiadau Blwyddyn 11! Felly, sut ydw i’n dal i goﬁo’r pethau hyn? Oherwydd fy mod i wedi ysgrifennu pob ffaith drosodd a throsodd a throsodd – dwsinau a dwsinau o weithiau mewn gwirionedd. Aeth y wybodaeth yn sownd yn fy nghof. Fe wnes i ei dysgu!

Alllwch chi weld sut gwnaethon ni ddechrau â ‘LLAETH’ fel pwynt dysgu? Yna, ei gysylltu â phrosesu cyn edrych yn fanwl ar laeth powdr?

Hylendid a diogelwch

Mathau a ffynonellau

Maetholion

Defnydd

Gallai’r llwybr dysgu hwn edrych fel hyn:

Twf ac atgyweirio

Esgyrn a dannedd

ProteinCalsiwm

Maetholion

LLAETHLLAETH

Peidiwch â defnyddio gormod o eiriau. Os byddwch chi’n rhoi gormod o eiriau ar y map, ni fyddwch yn ei ddarllen.
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Recordio ffeithiau yn ddigidol

Mae defnyddio’r dechnoleg sydd o’n cwmpas bob dydd yn golygu ei bod yn hawdd iawn recordio ffeithiau yn ddigidol.

Ar bapur, ewch ati i grynhoi’r hyn rydych chi wedi’i ddysgu am destun. Pan rydych chi’n hapus â’r hyn rydych chi wedi’i ysgrifennu, recordiwch y crynodeb ar eich ffôn, gliniadur neu dabled. Yna, gallwch wrando arno ar unrhyw adeg. Gwrandewch am 5 munud yma ac acw, a chyn bo hir bydd y wybodaeth wedi gwreiddio yn eich ymennydd. Gallech chi ategu at hyn drwy ddefnyddio cardiau dysgu.

Dysgu pobl eraill

Gweithiwch gyda’ch ffrindiau i broﬁ eich gilydd. Os na fydd rhywun yn gallu rhoi ateb, yna rydych chi’n ei esbonio iddyn nhw – mae hyn yn gwneud i chi feddwl yn galed am yr ateb. Faint o fanylion sydd eu hangen i roi ateb da? Os nad ydych chi’n gwybod yr ateb chwaith, ewch ati i ymchwilio i’r testun. Bydd hyn yn gwella eich gwybodaeth am y pwnc. Gwell fyth, yn yr arholiad gallech chi ddychmygu eich hun yn esbonio’r ateb i ffrind.

Proﬁ eich hun

Ar ôl i chi adolygu testun, profwch eich hun drwy ateb cwestiynau tebyg i rai arholiad. Yn gyntaf, gallech chi ateb y cwestiynau gan ddefnyddio eich nodiadau dosbarth neu werslyfr. Yr enw ar hyn yw proﬁ ‘llyfr agored’. Mantais hyn yw nad oes yn rhaid i chi alw i gof/coﬁo atebion. Pan fyddwch chi’n teimlo’n hyderus ynglyˆn â’r testun, atebwch gwestiynau o dan amodau rheoledig, h.y. heb i unrhyw beth dorri ar eich traws – rhowch eich ffôn a’ch llyfrau i’r naill ochr a gosodwch derfyn amser (e.e. 2, 3 neu 5 munud) i gwblhau’r cwestiynau. Po fwyaf anodd yw’r cwestiynau, yr hirach y dylai hi gymryd i chi ysgrifennu eich ateb.

Cwestiynau atebion estynedig

Wrth ymarfer cwestiynau atebion estynedig, mae’n RHAID i chi ddarllen y cwestiwn ychydig o weithiau a phenderfynu’n union pa wybodaeth mae’r cwestiwn yn gofyn amdani. Mae cwestiynau atebion estynedig yn aml yn defnyddio geiriau gorchymyn, ac mae’n rhaid i chi ddysgu sylwi ar y rhain a gwybod yn syth pa fath o ateb sydd ei angen.

Y geiriau gorchymyn cyffredin yw:

• disgriﬁwch• esboniwch

• gwerthuswch• dadansoddwch

• aseswch• trafodwch.

Disgriﬁwch: rhoi adroddiad ysgrifenedig o’r ffeithiau. Er enghraifft:Cwestiwn: Disgriﬁwch beth yw ystyr y term bwydydd llaeth.

 Ateb:  

Mae bwydydd llaeth yn cynnwys llaeth ac unrhyw fwydydd eraill sy’n cael eu prosesu o laeth fel iogwrt, caws a menyn.

Esboniwch: disgriﬁo ffeithiau mewn manylder fel bod modd eu deall yn hawdd a rhoi   rhesymau ar gyfer y gosodiadau rydych chi wedi’u gwneud. Er enghraifft:Cwestiwn: Esboniwch briodweddau maethol bwydydd llaeth.

Ateb:  Mae bwydydd llaeth yn cynnwys llaeth, caws, iogwrt, hufen a menyn. Mae llaeth, caws ac iogwrt yn cael eu bwyta’n helaeth yn y deiet. Mae’r rhain yn ffynhonnell dda o brotein a chalsiwm. Mae angen protein ar gyfer twf ac atgyweirio celloedd. Mae angen calsiwm ar gyfer datblygu a thyfu esgyrn. Mae protein yn bwysig iawn ar gyfer plant a phlant yn eu harddegau sy’n tyfu. Mae angen lefelau uchel o galsiwm 

Pan fyddwch  chi’n proﬁ eich hun,  rhowch eich ffôn i’r naill ochr – beth  am roi cynnig  arni!
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ar bobl oedrannus er mwyn helpu i atal osteoporosis. Mae’n rhaid i ﬁtamin D, ﬁtamin yr haul, fod yn bresennol er mwyn amsugno calsiwm. Ni ddylid bwyta gormod o hufen a menyn gan eu bod yn cynnwys llawer o fraster, a gall hyn gael effaith negyddol ar iechyd, gan gyfrannu at fagu pwysau/gordewdra a chlefyd coronaidd y galon.

Gwerthuswch: nodi’r ffeithiau am destun, dod i benderfyniad ynglyˆn â’u gwerth neu eu hansawdd. Er enghraifft:

Cwestiwn: Gwerthuswch y rôl mae bwydydd llaeth yn ei chwarae mewn deiet   

 plentyn dan oed ysgol.

Ateb:  Dylai deiet plant dan oed ysgol gynnwys llawer o fwydydd llaeth gan eu bod yn cynnwys maetholion pwysig, fel protein, sydd ei angen er mwyn iddyn nhw dyfu, ac i gynnal ac atgyweirio celloedd. Mae calsiwm hefyd yn faetholyn pwysig mewn bwydydd llaeth gan ei fod yn helpu i greu celloedd esgyrn. Mae esgyrn plentyn dan oed ysgol yn tyfu’n gyﬂym, felly mae angen llawer o galsiwm. 

 Gall bwydydd llaeth gael eu cynnwys yn y deiet drwy wneud smwddis yn seiliedig ar iogwrt neu gael iogwrt fel pwdin. Gallai’r plant gael llaeth ar rawnfwydydd brecwast, mewn pwdin reis neu gwstard. Gall caws gael ei gynnwys yn y deiet yn hawdd drwy weini brechdan gaws, caws ar dost, pasta caws, blodfresych caws, etc. Mae’n rhaid bod yn ofalus wrth ddefnyddio caws gan fod sawl math yn cynnwys 25–33% o fraster, sydd ddim yn dda i’n hiechyd yn y tymor hir. Mae’n syniad da defnyddio bwydydd llaeth braster isel os yn bosibl, fel nad yw plant dan oed ysgol yn magu pwysau.

Dadansoddwch: archwilio, esbonio a dehongli testun yn fanwl. Er enghraifft:Cwestiwn: Dadansoddwch rôl bwydydd llaeth mewn deiet lacto-lysieuol.

Ateb:  Nid yw lacto-lysieuwyr yn bwyta unrhyw gig na physgod – mae’r ddau yn cynnwys lefel uchel o broteinau GBU (gwerth biolegol uchel). Felly, mae’n syniad da bwyta bwydydd llaeth gan eu bod yn ffynhonnell dda o brotein GBU hefyd. Mae cynnwys bwydydd protein GBU yn sicrhau bod oedolyn yn derbyn yr wyth asid amino hanfodol sydd eu hangen, neu gall cwasiorcor ddigwydd. Mae soia yn ffynhonnell lysieuol o brotein GBU, ond dydy pob llysieuwr ddim yn hofﬁ cynnyrch soia. Os nad yw’r llysieuwr yn bwyta bwydydd llaeth, mae’n rhaid iddo wneud yn siwˆr ei fod yn bwyta cynnyrch soia neu’n cynllunio ei brydau o fwyd i ddefnyddio dau neu ragor o fwydydd protein GBI, er enghraifft hwmws a bara pitta. 

 Bydd cynnwys llaeth, caws ac iogwrt yn y deiet yn sicrhau bod y llysieuwr yn derbyn calsiwm ar gyfer ei esgyrn a’i ddannedd, asidau brasterog hanfodol (omega 3 a 6) ar gyfer meinweoedd celloedd a sodiwm sy’n angenrheidiol i gynnal cydbwysedd dwˆr yn y celloedd. 

 Fodd bynnag, gall deiet lacto-lysieuol fod yn anghytbwys os 

Allwch chi  weld sut mae rhai geiriau allweddol da wedi cael eu defnyddio gyda rhywfaint o  esboniad?

Mae rhestr  dda o seigiau sy’n gyfoethog mewn bwydydd llaeth  wedi’u nodi.

Mae’r geiriau allweddol a esboniwyd yn dangos dealltwriaeth glir  o’r cwestiwn.
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bydd gormod o gaws yn cael ei fwyta. Er bod caws yn dda i ni, mae’n cynnwys llawer o fraster. Gall gormod o fraster yn y deiet arwain at fagu pwysau, gordewdra ac achosi i rydwelïau gael eu blocio gan arwain at glefyd coronaidd y galon. Mae’r un peth yn wir o ran cynnwys gormod o fenyn neu hufen yn y deiet.

Aseswch: rhoi barn/dod i benderfyniad am bwysigrwydd rhywbeth. Er enghraifft:Cwestiwn: Aseswch bwysigrwydd bwydydd llaeth yn neiet person oedrannus.

Ateb:  Mae bwydydd llaeth yn darparu proteinau GBU, ond mae’r rhan fwyaf o bobl oedrannus yn tueddu i gael digon o brotein GBU o gig, pysgod ac wyau. Fodd bynnag, nid yw cig, pysgod ac wyau yn cynnwys calsiwm. Mae’n rhaid i bobl oedrannus gael cymeriant dyddiol da o galsiwm er mwyn gwneud yn siwˆr bod cryfder eu hesgyrn yn cael ei gynnal fel nad ydyn nhw’n datblygu esgyrn brau neu osteoporosis, sy’n gallu achosi i esgyrn dorri’n hawdd ac yna arwain at anableddau difrifol, efallai. Felly, mae’n rhaid cynnwys llaeth ac iogwrt yn eu deiet ynghyd â physgod olewog ar gyfer ﬁtamin D (neu atchwanegyn ﬁtamin D) i wneud yn siwˆr bod eu hesgyrn yn aros yn gryf. Mae caws yn fwyd llaeth pwysig, ond ni ddylai pobl fwyta llawer ohono oherwydd ei fod yn cynnwys llawer o fraster. Mae’n bosibl nad yw pobl oedrannus yn weithgar iawn a gallai bwyta llawer o gaws yn rheolaidd achosi iddyn nhw fynd yn ordew a datblygu clefyd y galon, oherwydd bod y braster yn blocio eu rhydwelïau.

Trafodwch: ysgrifennu am destun yn fanwl, gan gynnwys agweddau gwahanol ar ypwnc. Mae’r enghraifft gyferbyn yn dangos sut i rannu cwestiwn trafodwch yn ddarnau llai.

LLAETH
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Enghraifft:

Trafodwch y dewis a’r defnydd o fwydydd llaeth wrth baratoi a choginio prydau o fwyd. 

[8]

Sut rydyn ni’n mynd ati i ateb y cwestiwn hwn?

Mae’n werth 8 marc, ond dydy hyn ddim yn golygu eich bod chi’n ysgrifennu wyth pwynt.

Defnyddiwch ben uwcholeuo i ddangos y geiriau pwysig:

Trafodwch y dewis a’r defnydd o fwydydd llaeth  wrth baratoi a choginio prydau o fwyd. 

1. Mae’n ymwneud â bwydydd llaeth.

2.  Dewis o fwydydd llaeth ar gyfer prydau o fwyd; delweddwch gynifer o fwydydd llaeth ag y gallwch a gwnewch nodyn ohonyn nhw.

3. Paratoi prydau o fwyd gan ddefnyddio bwydydd llaeth.

4. Coginio prydau o fwyd gan ddefnyddio bwydydd llaeth.

Cwestiwn Trafodwch yw hwn, felly mae angen i chi ysgrifennu sawl brawddeg ynglyˆn â phwyntiau 2, 3 a 4 uchod.

Ffordd arall o fynd o’i chwmpas hi yw defnyddio PEE:

P Gwneud PwyntEEsbonio’r pwyntE Rhoi Enghreifftiau i gefnogi’ch ateb

I gael y marciau yn y bandiau uchaf, ysgrifennwch ateb cytbwys drwy drafod pob agwedd ar y cwestiwn: mathau gwahanol o fwydydd llaeth, a sut maen nhw’n cael eu paratoi ar gyfer eu defnyddio ac yna eu troi yn brydau o fwyd.

Ymhlith y geiriau y byddwn i’n gwneud nodyn ohonyn nhw mae:

Cheddar   Parmesan   cawsiau hufen   toddi/plastigrwyddblas a gweadedd wahanol   wedi’u coginio/heb eu coginio   saws au gratin   crwst/pastenni caws   cacen gaws caws ar dost   cawl   cynnwys braster   mwstard caws llysieuol   anoddefedd lactos   grilio   pobi

Gan ddefnyddio’r geiriau hyn, gallwch chi adeiladu eich ateb i’r cwestiwn.
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Dyma beth fyddwn i’n ei ysgrifennu:

Mae bwydydd llaeth yn cynnwys llaeth sgim/hanner sgim/cyﬂawn, llaeth anwedd, llaeth cyddwysedig, iogwrt, caws, hufen, crème fraîche a menyn.

Mae’r bwydydd hyn yn cael eu defnyddio’n helaeth yn y cartref a bydd bron â bod pob oergell ag o leiaf un cynnyrch llaeth ynddi.  Wrth ei baratoi, yn dibynnu ar y math, gall caws gael ei gratio, ei ddeisio neu ei sleisio a’i ychwanegu at seigiau. Er enghraifft, gall Cheddar wedi’i gratio gael ei ychwanegu at omled neu saws béchamel, gall caws mozzarella wedi’i sleisio gael ei ddefnyddio mewn salad tomato, a gall caws mascarpone gael ei gymysgu â hufen dwbl i wneud tiramisu. Mae caws yn dda iawn i’w ddefnyddio wrth goginio, oherwydd pan mae’n toddi, mae’r gweadedd yn newid, er enghraifft mae mozzarella yn mynd yn llinynnog ar ben pizza, gall sleisiau tenau o gaws Parmesan gael eu pobi’n gyﬂym yn y ffwrn i greu creision caws, neu bydd Cheddar wedi’i gratio yn toddi mewn saws gwyn neu datws stwnsh poeth i ychwanegu blas. Drwy ychwanegu ychydig bach o fwstard at saig gaws gallwch leihau faint o gaws sy’n cael ei ddefnyddio, oherwydd bod mwstard yn amlygu blas y caws – mae’n ei wella. Drwy leihau faint o gaws rydych chi’n ei ddefnyddio, byddwch chi’n gwneud y saig yn fwy iach oherwydd bydd llai o fraster ynddi.

Mae menyn yn cael ei ychwanegu at fwydydd i gael blas cyfoethog, hufennog, e.e mewn bisgedi a theisennau. Mae’n cael ei ddefnyddio  fel sbred ‘gwrth-ddwˆr’ ar fara i atal brechdanau rhag mynd yn soeglyd.

Mae llaeth yn cael ei ddefnyddio fel diod neu mewn smwddis, te a chofﬁ. Mae’n gallu cael ei ddefnyddio ar rawnfwydydd brecwast ac mewn cawliau a sawsiau. Mae llaeth sgim (0.1–0.5% o fraster) yn tueddu i fod yn ddi-ﬂas o’i gymharu â llaeth cyﬂawn (4% o fraster), felly bydd pwdin reis sy’n cael ei wneud o laeth Ynysoedd y Sianel (5.1% o fraster) yn blasu’n fwy hufennog nag un sy’n cael ei wneud o laeth sgim.

Nid yw person ag anoddefedd lactos yn gallu treulio’r lactos (siwgr) sydd mewn llaeth, felly byddai’n rhaid iddyn nhw ddefnyddio naill ai llaeth heb lactos neu ‘laeth’ sy’n seiliedig ar blanhigion, fel llaeth soia Alpro.

16
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Diwrnod yr arholiad

Rydych chi wedi gwneud eich holl ddysgu ac adolygu. Nawr, y cyfan sydd  ar ôl yw’r arholiad ‘go iawn’.

Gadewch i ni ystyried sut rydych chi am fynd i’r afael â hyn. 

 

Peidiwch ag anfon  negeseuon at ffrindiau ...

... y noson cyn yr arholiad neu ar fore’r arholiad. Pam? Bydd pawb yn anfon negeseuon negyddol at ei gilydd – pethau fel ‘mae popeth wedi diﬂannu o fy nghof’ neu ‘dydw i ddim yn gallu coﬁo unrhyw beth’ neu ‘dydw i ddim wedi adolygu digon’ ac ati. Bydd y sylwadau negyddol hyn gyda chi yn yr ystafell arholiad, a bydd eich isymwybod yn dweud wrthych chi na allwch chi wneud yr arholiad. Nid dyma’r dechrau cadarnhaol sydd ei angen arnoch.

YMLACIWCH

Mae’n haws dweud na gwneud. Ond os ydych chi wedi cynllunio a pharatoi yn dda, yna dylech chi ddim fod dan straen.1

2

Bwytewch rywbeth 3

Gwnewch yn siwˆr eich bod wedi cael brecwast da  (neu ginio) a’ch bod wedi yfed digon. Mae angen bwyd a dwˆr ar eich ymennydd i ganolbwyntio a gweithio’n dda.

Y tu allan i’r ystafell arholiad ...

... sgwrsiwch am bethau nad ydyn nhw’n gysylltiedig â’r ysgol neu’r arholiad, NEU ceisiwch aros yn eich byd bach eich hun. Canolbwyntiwch ar feddyliau braf – unwaith eto, heb gysylltiad â’r 

ysgol.

Meddyliwch yn gadarnhaol 5

Dywedwch wrthych chi eich hun eich bod yn gwybod eich ‘stwff’. Os ydych chi wedi adolygu’n dda, bydd y wybodaeth yn eich ymennydd yn rhywle. Y cyfan sydd angen i chi ei wneud yw ei rhyddhau.

4

Anadlwch 

Eisteddwch yn dawel a byddwch yn ymwybodol o’ch anadlu. Anadlwch yn araf ac yn ddwfn, i 6

mewn ac allan. Teimlo’n bryderus? Canolbwyntiwch ar eich anadlu 

i gadw eich ffocws.

Fy  10 hoff awgrym!
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Dechreuwch arni! 

Agorwch y papur a darllenwch bob cwestiwn Y N AR A F! Yna darllenwch nhw eto. Bydd rhai yn ymddangos yn hawdd, ond bydd eraill yn gwneud i chi deimlo aaaa! Mae hynny’n iawn. Anadlwch yn araf a 

chydiwch yn eich pen ysgrifennu.

Yr hawsaf yn gyntaf

Does dim rheol sy’n dweud bod yn rhaid i chi ddechrau â Chwestiwn 1 a gweithio ymlaen at Gwestiwn 9. Atebwch y cwestiynau ym mha bynnag drefn rydych chi eisiau, ond dechreuwch â’r rhai rydych chi’n meddwl sy’n hawdd. Yna gweithiwch ar y cwestiynau eraill. Cadwch lygad ar yr amser hefyd. Coﬁwch wirio nad ydych chi wedi anghoﬁo ateb  rhai ohonyn nhw!

Gwiriwch eto

Ewch yn ôl dros eich atebion i weld a allech chi ychwanegu rhagor o fanylion neu esboniad, yn enwedig ar gyfer yr atebion ysgrifennu estynedig. oherwydd?pob brawddeg. Pam? Oherwydd mae’n bosibl y 

Gofynnwch i chi’ch hun ‘’ ar ddiwedd byddwch chi’n gweld y gallwch chi ychwanegu mwy at eich ateb. Yn olaf, a ydych chi wedi rhoi enghreifftiau i gefnogi eich gwaith ysgrifennu?  Os nad ydych chi, pam felly?

Geiriau allweddol

Defnyddiwch ymylon y papur arholiad i ysgrifennu ffeithiau/geiriau allweddol. Uwcholeuwch y ddau neu dri gair allweddol ym mhob cwestiwn. Bydd hyn yn eich helpu chi i ganolbwyntio ar yr hyn mae’r cwestiwn yn ei ofyn.

Nawr, mae’r cyfan yn eich dwylo CHI. 

Dydw i DDIM yn mynd i ddweud pob lwc. Pam? Oherwydd os ydych chi wedi bod yn talu sylw i’r wybodaeth hon byddwch chi wedi cynllunio a pharatoi cyn yr arholiad, gan ddefnyddio strategaethau dysgu clir sy’n gweithio i chi. 

7

8

9

10

18

CANLYNIAD!
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Cwestiynau Maeth

ADRAN 

2


Mae’r cwestiynau yn y rhan hon yn ymwneud â galw i gof a phroﬁ eich gwybodaeth am faeth. Yn yr arholiad ei hun, mae’n bosibl y bydd sawl cwestiwn yn seiliedig ar faeth, felly dylech chi ystyried y tri phwynt nesaf:1. Ydych chi’n coﬁo enwau’r prif faetholion mae disgwyl i chi  

eu gwybod?

2. Bydd angen i chi ysgrifennu am ffynonellau a swyddogaethau’r tri macrofaetholyn.

3. Mae angen dysgu am lawer o ﬁcrofaetholion, felly ewch ati i ddysgu’r  ddau bâr hyn i ddechrau:

Calsiwm + Fitamin DHaearn + Fitamin C

Mae cwestiynau yn cael eu strwythuro yn dri math gwahanol:AA1 Cwestiynau lle mae angen i chi alw i gof neu goﬁo ffeithiau.

AA2 Cwestiynau wedi’u cynllunio er mwyn dangos y gallwch chi gymhwyso eich gwybodaeth a’ch dealltwriaeth o ffeithiau rydych chi’n eu coﬁo.

AA4 Cwestiynau lle mae angen i chi ddadansoddi a gwerthuso agweddau gwahanol ar destun y cwestiwn.

Egwyddorion bwyd a maeth

Er mwyn ateb y cwestiynau yn yr adran hon, mae angen i chi ddangos eich gwybodaeth a’ch dealltwriaeth o’r canlynol:

• beth yw macrofaetholion a microfaetholion, a’u rôl mewn maeth• swyddogaeth benodol a phrif ffynonellau macrofaetholion a microfaetholion, ynghyd â’r lwfans dyddiol argymelledig • gwerth deietegol fﬁbr deietegol (NSP: non-starch polysaccharides) a dwˆr.

Cwestiynau AA1 

Cwestiynau AA1 yw rhai lle mae angen i chi alw i gof neu goﬁo ffeithiau.C1  Ticiwch (✓) y blwch cywir wrth ymyl pob gosodiad i ddangos a yw’n Gywir neu’n 

Anghywir. [3]

CywirAnghywir

 (i) Mae tiwna yn cael ei ystyried yn ‘bysgodyn gwyn’

 (ii) Mae ﬁtamin C yn hydawdd mewn d

wˆr

 (iii) Mae caws yn uchel mewn braster

Pam mae’r maetholion penodol hyn yn cael eu grwpio gyda’i gilydd?

Peidiwch ag anghoﬁo mai’r unig beth sydd ei angen ar gyfer cwestiynau AA1 yw ticiau, atebion un gair neu frawddegau byr.

MICROFAETHOLION

MACROFAETHOLION

FFIBR DEIETEGOL
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C2 Cysylltwch y bwyd â’r maetholyn cywir.  [3] 

 

Os ydych chi’n credu mai A yw’r ateb ar gyfer (i), rhowch A yn y blwch. BwydMaetholyn

 (i) Llysieuyn gwyrdd tywyll, deiliog

 (ii) Ffa pob

 (iii) Wy wedi’i botsio

C3 Nodwch ddau faetholyn sydd mewn caws.  [2]

(i) ................................................................................................................................

(ii) ................................................................................................................................

C4 Enwch ddau ﬁtamin braster-hydawdd. [2]

(i) ................................................................................................................................

(ii) ................................................................................................................................

C5 Nodwch ddwy o swyddogaethau sodiwm yn y corff. [2]

(i) ................................................................................................................................

(ii) ................................................................................................................................

C6 Pa ﬁtamin sydd ei angen er mwyn helpu i amsugno calsiwm?  [1]

 

................................................................................................................................

C7 Enwch ddau fwyd sy’n gyfoethog mewn haearn. [2]

(i) ................................................................................................................................

(ii) ................................................................................................................................

C8 Nodwch un rheswm pam mae angen y macrofaetholion canlynol ar y corff. [3]MacrofaetholynPam mae angen y macrofaetholyn hwn ar y corff

(i) Protein

(ii) Braster

(iii) Carbohydrad

Mae’r cwestiynau  ar y dudalen hon yn ymwneud â 

maetholion.

Dysgwch un ffynhonnell fwyd ar gyfer pob maetholyn.

AFﬁbr deietegol / NSP

BHaearn

CProtein
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C9 Nodwch un rheswm pam mae angen y microfaetholion canlynol ar y corff. [4]MicrofaetholynPam mae angen y microfaetholyn hwn ar y corff

 (i) Fitamin C

 (ii) Fitamin A

(iii) Sodiwm

(iv) Haearn

C10 Nodwch ddau fwyd sy’n ffynonellau da o brotein llysiau. [2]

(i) ................................................................................................................................
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